Sdan Soc Rang

Tap cho chdu c6 tinh thin trich nhiém
gilt gin rdng 1gi hing ngay.

Cho chdu dinh ring, 1gi va cha ludi sau
mdi bita dn. Ding mot chit kem ddnh
ring c6 chat fluoride ddnh theo vong
tron nho, nghleng gbéc véi lgi. Tap cho
chdu dung chi xfa ring mdi ngay.

Tap cho chdu théi quen gilt gin ring
miéng bing cdch cho chdu thdy qui vi
ddnh ring va xia ring bing chi hing
ngay.

Cho chdu ngdm miéng bdo vé ham ring
khi chdi thé thao.

Pua chiu dén nha si d€ khdm ring it
nhat mot 14n mdi nim. Hiy héi vé chat
fluoride, boc ring, vd mi€ng bdo vé
ham rang.

Tap cho chdu bd mit ngén tay cai.

Han ch& dd ngot dé ngira bénh siu
ring.

Cat chat fluoride va kem ddnh ring
ngoai tam tay chau.

Dinh Duong

Khuyén khich chdu dn udng lanh
manh. Hing ngdy cho chdu dn ba bira
chinh va 2-3 bita an viat. Cho chau édn
nhiéu loai thifc in khic nhau vdi:
5-9 phan rau hoic trdi cay
7-11 phan banh mi, ngii c6c rang
hoic ngii cdc hat.
2 ly sita khong béo, 1% hodc 2%
chat béo, phé mat hoic sita chua.
2 phin thifc in c6 chat dam, nhu thit
nac, thit ga, thit vit, cd, tring, hodc
cédc loai dau xay khd.
D€ chdu ty 4n 14y va quyét dinh dn
nhiéu hay it.
Qui vi ciing chdu in diém tAm dé€ chdu
hoc gidi hon.
Cho chdu in nhitng thyc phadm lanh
manh trong bita dn chinh ciing nhu bita
dn phu, nhu cdc thd sau day:
-sita khdng béo hoidc 1%, 2% chit béo
. sita chua - burrito dau dé
- trdi cay tuoi - bdnh mi lda mach
. nuSc trdi cdy - rau sdng
- dau phu - thit nac, thit ga
- mut didu phong - bidp rang
- banh mi kep phé mat
- banh lat, cdc loai hanh nhan
- ngil coc rang khong c6 dudng
Cho chdu uong nudc 1a khi chdu khat.
Han ch€ céc loai fast foods, nudc trdi
cdy, nudc ngot pha ché, nudc ngot
déng chai, va cdc loai nu§c ngot khac.
Nh& chdu gitp quy vi trong nha bép.
Chdu thudng thich dn nhitng thdc dn
lam chung véi quy vi.
Mua cho chdu nhitng thifc dn it béo, it
dudng va it mudi.

CHDP Child Health & Disability Prevention Program

il California Pub. 270 7/92 LLW/FF/DB Rev 8/97

Translation provided by CalOPTIMA
6-8 Years \fetnamese

6 - 8 Tudi

Em Be
Khon Lon
Man  Khoe

Tén:

Cao: Can ndng:

Ngay hém nay:

Ky hen téi:
Ngay: Gig:

P& so dién thoai khin c4p trong tim tay:

O;é’b A
Goi Canh Sat, Cdu Hoa, Ciu Thuong: 911
Ki€m sodt chat doc: 1-800-876-4766
B Nén hoc lam hé hdp nhdn tao (CPR)
cho tré em.

B Nén dé mdy bdo ddng khéi (citu hod) &
hanh lang, trong méi phong ngil, cit 6
thdng kiém sodt mot ldn.

B Nén c6 mot mdy bdo dong hoi doc
(Thdn khi - Carbon monoxide)
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Sitc Khoe Va An Toan

Mbi khi di xe hdi, cho chdu ngdi ghé&
an toan hoidc deo day nit an toan.

Ghé€ sau 12 noi an toan nhit cho tré em.
Khong bao gid cho chdu ngdi ghé&
truGc khi cé tdi dém khi an toan (air
bag).

Khong bao gid d€ chdu mot minh gan
nudc. Day chdu bi€t an toan vé nudc
va bi€t bai.

Day chiu vé dén giao thong va cich
bing qua dudng. Cho chau déi mi an
toan khi ngdi xe gdn mdy, xe dap, di gidy
trugt va ban trugt cé banh xe.

Thdo dan ra khéi stiing,va cit sing dan
trong ti cé khoa.

DPé€ chdu tranh xa ti€ng dong 16n.

Viét tén va cAt tit cd cdc chit c6 hai
nhu xa phong, cdc chat thudc lau chui
trong nha thudc giit, rugu manh, dugc
phdm va chadt doc, dung cu chay biing
dién va diém quet vao trong ti cé
khoa

Vai Loi Khuyén Cho Phu Huynh

Chdu khong bao gio dugc di theo hodc nhdn

Day chdu phdi tranh nguoi la mdt.

bét cit mét cdi gi ciia mot nguvi la mt.
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Qui vi sé thiay nhitng gi

Chdu c6 thé:
- Nhdn biét cdc mdu sdc va ké mot cdu chuyén ngdn.
- Nhén biét hdu hét cdc mdu ty.
- Bdt ddu biét the' nao la ding, la sai.
- Bdt ddu biét bén phdi, bén trdi.
- Thich bdy tro “choi nha”.
- C6 thé theo nhitng chi bdo gidn di
- Xép don ban dn va don phong ngdn ndp.
- Nhdy bdt trdi banhva tdp di xe dap.
- Choi vui vé vdi cdc tré khdc.

Nhitng Piéu Quy Vi Cé6 Thé Lam
Cho chdu thdy tinh thuong yéu, su khen
thuéng, méi quan tAm va trfiu mén cla qui vi.
Cho chdu thdy vitng tdim véi nép sdng gia dinh.
DPong thdi néu céc luit 1& gia dinh cho chdu
tudn theo.
Day chdu biét tén ho, dia chi va s§ dién thoai
cla chdu.
Poc sdch cung vdi chdu va ndi chuyén vdi
chdu vé€ bai v6 nha trudng ciing nhu cdc sinh
hoit hiing ngay.
Han ché€ coi truyén hinh.
Choi nhitng trd choi v6i chdu, ding tAim bia
nhd cé s6 hay hinh thi vat, xiic xic, hodc bai
dd mi nd.
Khi chdu dit nhitng ciu hdéi hday thanh that trd
16i mot cdch gidn di.
Day cho chdu biét sy khac biét gifta nhitng cdi

<.

vudt ve “ding ddn” va nhitng sy s§ mé “bay

ba”; va cdch néi “ditng” va néi cho quy vi biét

néu chdu bi s§ mé “bay ba”.

Chdu hay bit chugc qui vi. Trdnh dinh vao
chuyén ma tdy, tranh hit thudc 14 va u6ng
rugu. Hay lam guong cho chadu.

Néu quy vi thdy minh sdp sita ddanh,ldc manh
hodc lam hai con minh, goi ngay cho “Hot

hodic goi mdt ngudi ban dé xin gitip do.
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Sitc Khoé Va An Toan

Pua chdu di khdm stic khde thudng
xuyén va tiém mién dich (chich ngira).

Cho chdu chdi & ngoai troi mdi ngay.
Pé€ chdu 1am quen va choi vdi tré em
khdc.

Giit cho da dé, téc, thin thé va quan o
cua chdu sach sé.

Giit khiin trdi giudng clia chdu hing
tuln.
Cho chdu ria tay vdi nuGc va xa phong

trudc mdi bita dn, va sau mdi 1an diing
nha cau .

Gift chdu tranh xa khéi thudc 14. Hay
bd hit thudc.

Pua chdu di thit nghiém mdu d€ do do
chi trong mau.




